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AI disenar estrategias para cocinar mäs en casa y tirar menos de platos 
ya preparados y ultraprocesados que tienen la ventaja de que no requie- 
ren ningün tipo de preparaciön, es necesario entrenar aspectos como la 
propia planificaciön: planificarse es todo un arte. Son muchos los estu- 
dios que examinan las razones por los que las personas cocinan poco y 
la escasez de tiempo tiende a valorarse como la barrera nümero uno 
para acabar por comer Io primero que se ve: 


IMPROVISACION > PLANIFICACIÖN 


Por ello, entrenarte en la planificaciön puede ser positive, incluso mäs 
allä de la propia alimentaeiön ya que aprender esta tecnica puede hacer- 
te mäs productiv® en aspectos como tu trabajo o incluso en el ejercicio. 
En particular, la planificaciön de comidas consiste en decidir con una 
antelaciön suficiente (dia o dias anteriores) Io que se comerä en los dias 
siguientes. Ademäs de ayudarte a reducir la barrera del tiempo, la plani¬ 
ficaciön tambien te ayudarä a controlar el “excedente”, evitar tirar 
comida y, en definitive, ayudarte a ahorrar dinero. Por ultimo, planificar¬ 
se tambien se asocia con un mayor consumo de frutas y verduras y con 
una mejor calidad de la dieta (1). Esto puede ser debido a Io que se co- 
mentö mäs arriba: si “te dejas”, acabaräs mäs fäcilmente sometid® a la 
comodidad de los ultraprocesados. 













ALGUNOS CONSEJOS: 


1. Elabora una lista de la compra y establece un plan semanal de co- 
midas. Ten planificadas tambien las comidas que hagas fuera (tu 10%). 

2. Las preparaciones que requieran mäs tiempo dejalas para el mo- 
mento del dia o para el momento de la semana (findes, por ejemplo) en 
los que dispongas de mäs tiempo para cocinar. 

3. Cocina mäs, para cocinar menos en otros momentos. Esto estä un 
poco ligado con el punto anterior. Si crees que el tiempo es verdadera- 
mente tu problema, utiliza un dia de la semana para cocinar en gran 
cantidad para despues racionar y refrigerar o congelar. Si tienes siempre 
comida hecha, es muy dificil que acabes comiendo Io que no debes. 

4. Si te cuesta incorporar ciertos häbitos como el beber mäs agua, 
comer mäs fruta, etc. planea con antelaciön aspectos como poner alar- 
mas, llevar siempre contigo fruta (o una raciön de frutos secos), etc. 

5. Muchas de las barreras reportadas para planificar una alimentaciön 
saludable pueden ser fäcilmente derribadas a traves del uso de herra- 
mientas como myrealfood (escäncer, recetas, comunidad que puede 
ayudar a motivarte y mucho mäs). Esta plataforma traerä muchas sor- 
presas para ayudarte definitivamente en la planificaciön. 

Y tu, iTe planificas o improvisas? 






